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                                                       Рабочая программа по футболу 



Рабочая программапофутболу 

Программныйматериалдляучебно-тренировочныхзанятийпокаждомуэтапуспортивной 

подготовки. 
Этапначальнойподготовки 

Основныезадачиначальной подготовки. 

- Сохранениеипреумножениелюбвиитягикфутболу; 

- Воспитаниепатриотовсвоегофутбольногоклуба (школы); 

- Формированиеуважительногоотношениякпартнерам,руководствуитренерам; 

- Систематическаяобщевоспитательнаяработа; 

- Взаимодействие с родителями и учителями физкультуры общеобразовательных школ, гдеучатся 

юные футболисты; 

- Освоение основам техники футбола (остановке и передаче мяча, ведению и обводке, ударам по 

воротам, обманным движениям-финтам), а также отбору мяча, боковым перемещениям, 

жонглированию, дриблингу; 

- Укреплениездоровьяучеников,развитиеобщейфизическойподготовленности(особоевнимание – 

координации, быстроте реагирования и передвижений); 

- Формирование восприятия футбола как командной игры (из чего следует необходимость 

согласовыватьличныеинтересыидействиянаполесинтересамиидействиямидругих игрокови 

командывцелом),неподавляя,однако,индивидуальностиюногоигрока,котораядолжнаработать на 

благо команды; 

- Формирование понимания, что успех невозможен без систематических тренировок, и освоение 

правильного выполнения тренировочных заданий/упражнений. 
Индивидуализациятренировочногопроцесса. 

Входетренировочногозанятиярекомендуетсяподбиратьзадания,учитываяразличиятогоилииного 

юного спортсмена по уровню физической, технической и тактической подготовленности. Такая 

индивидуализация тренировочного процесса позволяет готовить футболистов с ярко 

выраженными особенностями индивидуального стиля действий. Во время тренировочного 

занятиягруппыспортивнойподготовкирекомендуетсяразбиватьнаподгруппывзависимостиот 

физической подготовки и уровняумений юных спортсменов. Самобытность в юном игроке 

следует всемерно поощрять и развивать, не отбивая охоты искать свою оригинальность, что и 

заложит основы индивидуального стиля игры 

Возрастныеособенностидетей7-9лет 

В указанном возрасте значительно меняются строение и деятельность организма. Так, процесс 

созревания ядра двигательного анализатора в мозгу заканчивается лишь к 12- 13 годам. 

Перестройка функций коры больших полушарий отражается на психологиидетей. Они в этом 

возрастеоченьэмоциональны,нолегкоподдаютсявнушению.Появляетсястремлениепроверить свои 

силы, добиваться тех или иных достижений. Развивается способность к логическому 

рассуждению и абстрактному мышлению.Появляется критический подход к изучаемому. 

Способность к запоминанию у детей, начиная с 7 лет, быстро растет. Причем запоминание в этом 

возрасте идет не от конкретных явлений к обобщению, как у взрослых,а наоборот, от общего 

представления – к отдельным деталям. 

Динамические стереотипы двигательных навыков, закрепленные в младшем школьномвозрасте, 

обладаютзначительнойустойчивостьюиспособнысохранятьсявтечениедальнейшейжизни. 

У детей 7-9 лет происходят изменения в костной системе, чтовомногом определяется характером 

двигательной деятельности организма. Двигательные действия оказывают большое влияние на 

рост, формирование и функциональные способности скелетной системы ребенка. Нужно 

учитывать, что позвоночник детей в этом возрасте очень податлив и подвержен искривлениям. 

Поэтому для детей данного возраста полезны упражнения, укрепляющие околопозвоночные 

мышцы. 

Мышечныйаппаратвэтомвозрастеразвиваетсянеравномерно:крупныемышцы 

–быстрее, малые – медленнее. Следует добиваться гармонического развития всех мышц тела, 

избегая чрезмерной нагрузки на какую-либо одну мышечную группу. При занятиях футболом 

основная нагрузка приходится на нижние конечности. 

Тренер должен помнить, что процессы окостенения у детей еще не завершены, и нужно больше 

внимания уделять упражнениям, способствующим укреплению стопы. Необходим 

индивидуальный подход. 
Сердцеребенкаприфизическойнагрузкезатрачиваетбольшеэнергии,чемсердцевзрослого,так как 



увеличениеминутногообъемакровиудетейпроисходитвосновномзасчетусилениясердцебиения. 

 

Развитие дыхательных мышц обеспечивает большую глубину дыхания изначительное увеличение 

легочной вентиляции, необходимой для интенсивной мышечнойработы. 
Частотадыханиявэтомвозрасте–всреднем20-вдоха/выдохавминуту. 

Необходимоучитывать,чтосилаивыносливостьразвиваютсяпараллельновместесразвитием ребенка. 
Обязательнонужнодаватьупражнениядляукреплениястопы(выполнять3-5мин). 

Исключитьупражнения долгоговиса(более15сек)и упражненияснатуживанием.Большедавать 
упражнений динамического характера. 

Необходимопродолжатьрасширятьбазовыедвигательныевозможности.Органычувствюных футболистов 

обостряются, улучшается правильное предвидение поведения мяча. 

Занятияпотехникеследуетпроводитьтщательнее,чтобыбытьувереннымвтом,чтоссамогоначала будет 

прививаться правильное умение, переходящее затем в правильный навык. 
Можновсебольшеориентироватьюныхфутболистовнетольконаправильноевыполнение технического 

приема, но и на точность. 
Вселучшеилучшеначинаютпониматьизапоминатьправила игры. 

К9годамначинаютпониматьходысоперника,атакже–какоткрыться,какзакрыть,лучше оценивают и 

понимают положение партнера. 
Уменьшаетсявремядвигательнойреакции. 

Необходимоработатьнадвсемивидамибыстротыи скорости. 

Однако следует исключить форсирование двигательной подготовки, поскольку организм пока 

неустойчив, подвергается заболеваниям и срывам, быстро наступает утомление. 

У юных футболистов к этому возрасту возрастает интерес к тренировкам, работенад техникой и 

тактикой. 

Приоритетнымидляцеленаправленноговоспитаниянаданномэтапеявляютсякачествагибкости, 
ловкости и общей выносливости, координации. 

Примечание: гибкость быстрее и лучше развивается у девочек, поскольку они отличаются от 

мальчиков более высокой суставной подвижностью, обусловленной большей эластичностью и 

растяжимостьюсуставныхсвязокподвоздействиемэстрогеновнасоединительнуюткань.Однако 

суставная подвижность приводит к тому, что девочкам труднее длительное время сохранять 

статичное положение (упор), и требует аккуратного подхода к подбору упражнений и объему 

тренировочных нагрузок во избежание травматизма суставов. 

Внимание у детей 7-9 лет удерживается с трудом, поэтому замечаний по технике исполнения 

должнобытьнеболее1-2в один«прием».Показдолженбытьчеткими сопровождатьсякратким 

объяснением. 

Поскольку дети данного возраста имеют недостаточный уровень развития психомоторных 

функций, необходим внимательный, индивидуальный поход к занимающимся. В данной 

возрастной группе чрезмерно большие объемы физических нагрузок лишь сдерживают 

формирование технических навыков. 
Поэтомунаначальном этапеподготовкинерекомендуется: 

1. Требоватьобязательноговыполненияупражненийвмаксимальномтемпе; 

2. Давать много упражнений, где приходится быстро и точно реагировать наменяющуюся 
обстановку; 

3. Изучатьнаодномзанятииболеедвух-трехтехническихприемов; 

4. Проводитьдвухсторонниеигрыпоправилам«взрослого»футбола. 

Этапначальнойподготовки делитсянадвапериода: 

1. Начальныйпериод(7лет); 

2. Углубленныйпериод(8-9лет). 



Задача начального периода – ознакомление с техническими приемами и 

элементарнымисведениямиотактическойподготовке.Занимающимсяобъясняютназначениетого или 

иного приема и показывают его, акцентируя внимание на наиболее важных деталях. На этом 

этапеосвоенияюныйфутболистсамвыбирает(спомощьютренера)наиболееприемлемыедлясебя 

технические приемы, которые разучивает назанятиях. 

Задача углубленного периода – расширение арсенала технических приемов с 

доведением их выполнения до уровня умений. Поскольку новые двигательные навыки возникают 

набазеранее освоенных,следует обращатьвниманиенаестественнуювзаимосвязьиструктурную 

общность различных технических приемов. 

На начальном этапе подготовки мальчики и девочки могут заниматься футболом 

в смешанных группах. Генетически мальчики сильнее, но скорость возмужания у них медленнее, 

чем у девочек. Два этих фактора и обусловливают незначительную разницу двигательных 

возможностей девочек и мальчиков одногои тогоже возраста до12-13 лет, т. е., как было сказано 

выше, до начала пубертатного скачка. 

Тренеруследуетпридерживатьсятакойпоследовательности: 

1. Демонстрация(показ),рассказ 

Дается точное терминологическое наименование действия, говорится о его 

назначении и месте применения в игровых условиях, объясняются принципы выполнения.Показ 

означает достоверное воспроизведение временных, пространственных и силовых характеристик 

движенияисопровождатьсяпояснением.Приэтомследуетобращатьособоевниманиенаэлементы, при 

реализации которых чаще всего совершаются ошибки. 
2. Разучиваниевцеломи по частям 

Разучивание элемента следует начинать в целом, а затем пояснять при 

необходимости отдельные детали. Нельзя игнорировать ошибки, оставляя их без замечаний. При 

необходимости – давать так называемые подводящие упражнения, наиболее эффективные перед 

непосредственным разучиванием того или иного технического приема. 
3. Повторениеупражнений 

Наиболее эффективно серийное повторение упражнений (2-3 серии по 8-10 

повторений в каждой), с достаточными для отдыха интервалами. 
Планированиеисодержаниетренировочныхзанятий 

Дети,впервыепришедшиенатренировку,оченьхотятигратьвфутбол,нопокане 

умеют. Поэтому основными для них на этом начальном этапе подготовки будут, во-первых, 

упражнения по элементарному владению мячом, сама игра и различные игровые упражнения. 

Во-вторых, подвижные игры, упражнения для развития координациидвижений, ходьба и бег, 

прыжки. 
Физическаяподготовка 

Цель: способствование всестороннему физическому развитию и 
подготовленности юных футболистов. 

Задачи: развивать основные физические качества (ловкость, быстроту, гибкость, 
скоростно-силовые и др.). 

Средства:подвижныеиупрощенныеспортивныеигры(гандбол,лапта,баскетбол 

идр.), эстафеты сфутбольными, теннисными, набивными, баскетбольными мячами и предметами; 

средства легкой атлетики, гимнастики, акробатики. 

Этап, предшествующий половому созреванию ребенка (7-9 лет), требует 

адекватного подхода к формированию тренировочной программы развития организма юного 

футболиста с обязательным учетом его индивидуальных особенностей, давая возможность 

мальчику или девочке развиваться столько времени, сколько для этого требуется. Содержание 

физической подготовки на этапе начального освоения должно преследовать одну цель: 

разностороннее физическое развитие юного футболиста как база, 



котораяпоможет емуболееэффективноиразнообразноформироватьсложныедействия 

наэтапе специализированного тренинга. 
Техническаяитактическая подготовка 

Цель: ознакомление и овладение основными приемами техники игры; изучение и 

овладение терминологией, используемой в футболе; овладение правилами поведения в 

тренировочном процессе и во время соревнований. 

Освоение:ведениямячаразличнымичастямиисторонойстопысразличнойскоростью, в 

разных направлениях, ударам и остановкам (приемам) мяча различными частями и стороной 

стопы, обманным действиям и отбору мяча (выбиванием, блокировкойстопы, толчком в плечо), 

вбрасываниюмячаиз-за боковой линии;перехватумяча, ударам помячуголовой (ударыв ворота, 

передачимячавдвижении,вопорномположении),жонглированию(ногамииголовой)мячом.Для 

вратарей: ловля катящихся и летящих навстречу мячей; отбивание мячей кулаками (кулаком); 

переводы мячей, летящих на различной высоте и с различной скоростью; введение мяча в игру 

ногами (с земли и с рук),руками (рукой); овладение приемами игры полевого игрока. 
Тактическаяподготовка 

Подвижные игры, близкие по содержанию к футболу, спортивные игры (гандбол, 

баскетбол) по упрощенным правилам, действия с мячом (ведение, передачи, остановки (прием) 

мяча и др.) в сочетании с выполнением заданий по зрительному сигналу, передачимяча в парах, 

тройкахвдвижении,игровыеупражнениявразличныхнеравно-численныхсоставахнаплощадках 

разныхразмеровиконфигураций,сразличнымизадачамиатакующегоилиоборонительногоплана, 

ознакомление с фазами игры (начало, развитие и завершение атаки, действия после срыва атаки и 

методы ведения оборонительных акций), участие в соревновательных играх в малых составах, на 

уменьшенных полях. 

Умение распределять усилия в течение времени игры, проявлять характер и волю, 

творчески исполнять индивидуальные тактические действия в различных ситуациях игры, 

эффективно исполнять технико-тактические действия. 
Игровая подготовка 

Освоениеподвижных игр, эстафет (умениеиграть, знаниеправил, решениезадач), игры в 

футбол в малых составах (в том числе в мини-футбол), соревновательных упражнений с мячом. 
Психологическаяподготовка 

Цель: формирование целеустремленности, внимания и интереса к тренировочной и 

игровой деятельности, к теории футбола (в частности) и спорта (вообще). 

Основные методы: разъяснение, убеждение, моделирование игровых ситуаций, где 

необходимо преодолевать интеллектуальные, физические трудности, способствовать 

формированию неформального детского спортивного коллектива. 

Вэтомвозрастедетинеспособны кдлительнойконцентрациивнимания начембытони было 

и более склонны к активным действиям, им «не сидится на месте», они не в состоянии 

выслушивать длинные объяснения. Поэтому на этом этапе физическаяподготовка должна быть 

разносторонней и носить творческий характер. Необходимо выстроить занятия так, чтобы дети 

стремились участвовать в интересных играх и упражнениях в большей степени, чем добиваться в 

них побед. 
Важно,чтобытренировочныепрограммы,преследующиефизическуюподготовленность 

юных футболистов, были направлены на разностороннее развитие детей. 
Теоретическаяподготовка 

Изучение правил футбола, индивидуальных, групповых и командных действий в 

условиях игр в малых составах на уменьшенных полях; стимулирование самостоятельностипри 

изучении истории футбола, его проблем, содержания техники, тактики и т.д. 

Основные методы: беседы; просмотры матчей (на стадионе и видеопросмотры), 

демонстрация учебных пособий и другой наглядной агитации. 



Общаяхарактеристикаучебно-тренировочногопроцессанаучебно- 

тренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации) 

Цель:овладениеосновамитехникиитактики,физическаяподготовленность. 

Задачи: 

1. формированиедвигательныхумений; 

2. оценка уровняподготовленностидля успешного продолженияобучения, 

контрольное тестирование; 

3. формированиеспособностистабильнорешатьдвигательнуюзадачус 

осознаннымконтролем действия во всех деталях целостного решения. 
Учетиндивидуальныхособенностей. 

Необходимо учитывать, что при одном и том же паспортном возрасте у детей 

можетбыть разный биологический возраст. Это необходимо учитывать при планировании 

тренировочных нагрузок. Состав, объем и интенсивность этих нагрузок должны 

соответствоватькактребованиямигры,такиособенностямструктурыподготовленностиюных 

футболистов. Лучшие качества каждого юного футболиста, которые определяют меру его 

талантливости, должны развиваться и совершенствоваться прежде всего. 

Учебно-тренировочный процесс должен строиться на основе таких 

закономерностейи принципов: 

Комплексность – тесная взаимосвязь всех компонентов учебно-тренировочного 

процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовок, 

воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического имедицинского 

контроля). 

Преемственность – последовательность изложения программного материала, 

постановку задач подготовки, использования средств и методов подготовки, применения 

объемовиинтенсивноститренировочныхисоревновательныхнагрузок,динамикупоказателей 

физической и технико-тактической подготовленности. 

Вариативность–использованиеширокогоиразнообразногонаборафизических 

упражнений и тренировочной нагрузки для решения задач спортивной подготовки. 

Возрастная адекватность – соответствие применяемых средств и методов 

подготовки морфофункциональным и психическим возможностям юных спортсменов. Так, 

незавершенныйвмладшемшкольномвозрастепроцессформированиядвигательногоаппарата 

обуславливает необходимость осторожности при дозировании физических нагрузок,нагрузок 

на выносливость, а также времени проведения отдельных занятий. 

Тренеры-преподаватели готовят юных игроков к футболу, в который они будут 

играть впоследствии в профессиональных командах. Поэтому наставникам необходимо 

предвидеть «футбол будущего» и учить подопечных нужным элементам. 

Большинство теоретиков и практиков сходятся в том, что футбол со временем 

становится все более скоростно-силовым, увеличивается число игровых эпизодов, в которых 

игрокиобрабатываютмячв условияхжесткогосопротивлениясоперника.Уменьшаетсявремя на 

принятие решений, возрастает эффективность групповых действий в каждом игровом 

эпизоде, а также индивидуальной игры в пределах штрафной площадки соперника. 

Затрудняются действияигроков вначальной фазе атаки,ибовозрастает интенсивностьпопыток 

соперника отобрать мяч уже на этом этапе. Скоростная техника чемдальше, тем больше 

становится основным фактором решения игровых задач, особенно удара по воротам. 

Следовательно, растет значение скоростной техники и физической 

подготовленности игроков. Особенно важны такие специальные качества, как быстрота 

реагирования и принятия решений в условиях дефицита времени, скорость передвижения, 

взрывная сила и координация движений. 

При этом, хотя футбол – командная игра, на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) командные задачи второстепенны. Важнее – индивидуальное 



обучение техническим приемам и развитие координационных способностей юных 

футболистов. Особо востребованными оказываются те игроки, чье индивидуальное 

технико-тактическое мастерство позволит эффективно выполнять задачи при активном 

противодействии соперника. 

При обучении техническим приемам важно помнить, что в их основе лежит 

хорошая внутримышечная и межмышечная координация, которая развивается и 

совершенствуетсяпримногократномповторении одногоитогожетехническогоприема 

(вначале в стандартных, а потом и в усложненных условиях). 

При таком повторении в нервно-мышечной системе юного спортсмена 

(спортсменки) формируется образ технического приема: система команд центральной 

нервнойсистемыи ответымышцнаэтикоманды(напряжениеирасслаблениевнужные 

моменты). Чем больше число повторений, тем прочнее образ. Перерывы между 

повторениями не должны быть слишком длительными, иначе образ (нервно-мышечная 

память) разрушается. 

Тренеру-преподавателю нужно научить юного игрока соединять разные 

технические приемы в связки и комбинации, необходимые для решения той или иной 

игровой задачи. 

Матч понимается как набор игровых эпизодов, реализуемых в соответствии со 

стратегией, предложенной тренером-преподавателем. 

Соревновательнаядеятельностьфутболистазаключаетсявпринятииигровых 

решений и быстрого их выполнения. 
Игровоерешениефутболистазависитотследующихэлементов: 

Мяч:егоместонахождение;ктоосуществляетвладениемячом. 

Ворота: угроза собственным воротам со стороны соперника или, напротив, 
угроза воротам соперника. 

Соперники: их расположениенаполе; владение или невладениемячом; уровень 
угрозы; эффективность оборонительных или атакующих действий соперника. 

Партнеры: их расположение на поле; владение или не владение мячом; угроза 
воротам соперника; эффективность оборонительных или атакующих действий. 

Следовательно, при подборе тренировочных упражнений для комплексного 

решения задач подготовки футболиста всегда необходим учет этих четырех 

компонентов: мяч, ворота, соперники, партнеры. 

Особенноститренировкидевушек(учетполовогодиморфизма) 

натренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Мировойопытсвидетельствует,чтонаначальномиучебно-тренировочномэтапах 

подготовки мальчики и девочки могут заниматься футболом в смешанных группах, 

поскольку физическая подготовленность разнополых детей не слишком различается до 

12-13 лет, то есть до начала т.н. пубертатного скачка. Хотя девочки дошкольного и 

младшего школьного возраста по росту, весу, быстроте и силе несколько уступают 

мальчикам-ровесникам, но к 10 годам эти показатели, как правило, выравниваются, что 

сохраняется вплоть до периода полового созревания (12-14 лет). 

Статическое равновесие как качество, обусловливающее ловкость, у девочек 

особенно интенсивно развивается с 8 до 11 лет (около 70%) и в дальнейшем мало 

изменяется с возрастом. 

У девочек одновременно со скоростными качествами предельных величин 

возрастного развития достигает силовая выносливость к работе динамического 

характера. Измеренная в упражнении «сгибание-разгибание рук в упоре лежа», она 

увеличивается у них более чем на 60%. 

Особенно бурное развитие скоростно-силовых качеств (70-80%) у девочек 

приходится на средний школьный возраст (9-13 лет). Достигнутый 



уровеньскоростно-силовойподготовленностисохраняетсяунихдоконца обученияв 

школе, существенно не изменяясь с возрастом. Развитие скоростно-силовых 

качествумальчиковпроисходитболееравномерно–втечениевсегошкольноговозраста. 

Менструации удевочек в норме начинаются в возрасте от 12 до 16 лет. Многие 

исследователи утверждают,что большиефизическиеи психологическиенагрузки перед и 

во время становления менструальной функции (МФ) вызывают задержку полового 

развития девушки. Поэтому необходимо чрезвычайно осторожно подходить к 

дозированиюнагрузок для юных спортсменок в период полового созревания. 

Учет фаз МЦ (менструального цикла) дает возможность правильно 

распределить физические нагрузки для повышения физических качеств и 

работоспособности. 

I фаза цикла – менструальная. В этой фазе происходит снижение мышечной 

силы,быстроты и выносливости, удлиняется время моторной реакции, ухудшается 

скорость – соответственно, значительно снижаются спортивные результаты. 

Однако одновременно возрастает способность к кратковременной работе. В эту 

фазубольшие нагрузки недопустимы – предпочтительны упражнения на развитие 

гибкости и совершенствование техники движений. Должны быть исключены 

упражнения, связанные снагрузкой на мышцы брюшного пресса и тазового дна. 

Во время МЦ изменяется и нервно-психическая сфера девушки. Нередко 

возникаетвялость,настроениестановитсяподавленным,хотябываетиобратнаяреакция: 

девушка становится раздражительной, нервной. 

II фаза цикла – постменструальная. Это наиболее благоприятный период для 

повышения спортивно-технических результатов. В этой фазе увеличивается 

работоспособность, отмечается хорошая работа на выносливость и скорость, выявлена 

возможность большой суммарной нагрузки. 

III фаза МЦ – фаза овуляции. В этой фазе снова происходит значительное 

снижение работоспособности, отмечается нарушение координации движений. 

Тренировочная нагрузка должна быть относительно небольшой, перегрузки крайне 

нежелательны. 

IV фаза – постовуляторная. По данным большинства исследователей, эта фаза 
является периодом наивысшей работоспособности. 

V фаза – предменструальная – охватывает период 2–3 дня до наступления 

менструации. Она характеризуется высокой напряженностью жизненных функций 

организма. В этой фазе происходит снижение быстроты, выносливости и 

работоспособности. 

Итак,главное вработетренера-преподавателя с девушками –подобрать нагрузку 

так, чтобы в наиболее благоприятные периоды она была оптимальной для получения 

учебно-тренировочногоэффекта.ВзависимостиотпериодовМЦусвоихучеництренер-

преподаватель может объединить их в соответствующие группы и дать разные по 

интенсивности задания. 

С точки зрения спортивной подготовки возраст 10-14 лет у девочек является 

решающим.Именновэтотпериоднаблюдаетсянаибольшийприростсилы,интенсивный 

прирост темпа движений, ловкости, быстроты, тактики, формируется спортивный 

характер.Чембольшимобъемомдвижений девочка овладеет в этот период, темлегче ей 

будут освоены тончайшие элементы спортивного мастерства. 
Основныезадачинаэтомэтапе: 

• расширениефункциональныхвозможностейсердечно-сосудистойсистемы; 

• укреплениеопорно-двигательногоаппарата; 

• развитиебыстротывразличныхеепроявлениях; 

• содействиеразвитиюспециальнойвыносливости; 

• формированиедвигательныхуменийинавыков; 

• индивидуализацияобучениятехнико-тактическимприемам. 

Интенсивностьиобъемупражненийдолжнывозрастатьпомереулучшения физической 

подготовленности юных спортсменок. Следует отдавать предпочтение 



упражнениям динамического характера и приучать занимающихся к различному темпу 

их выполнения. 

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического 

напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение 

максимальные группы мышц, чередуя напряжение с расслаблением, делая более частые 

паузыдля отдыхаи обращаявниманиенадыхание(глубокое,ритмичное,беззадержки). 

Удевушеквсилуфизиологическихособенностей организманапряжениеи расслабление 

происходит быстрее, что позволяет постепенно наращивать интенсивность 

тренировочныхзанятий, в которых превалирует игровая форма. 

Специфика игры в футбол как командного вида спорта, особенно на начальных 

этапах подготовки, требует индивидуализации заданий в процессе коллективной 

тренировки. При этом предполагается, что в ходе учебно-тренировочного занятия 

задания подбираются на основе присущих спортсменкам различий в уровне их 

физической, технической и тактической подготовленности. 

Индивидуализация учебно-тренировочного процесса усиливает различия между 

занимающимися, что позволяет готовить футболисток с ярко выраженными 

особенностямииндивидуального стиля действий. Тренеры-преподаватели на этом этапе 

должны больше индивидуализировать учебно-тренировочный процесс, что в конечном 

итоге заложит основы как двигательных умений, так и навыков, которые так отличают 

индивидуальный стиль игры признанных мастеров. 

Девочки постепенно изучают базовые приемы техники игры в футбол. При этом 

основное внимание уделяется обучению обманным действиям. Для успешного 

руководствапроцессом обучения, чтобы юная спортсменка чаще контактировала с 

мячом, играла обеими ногами, необходимо формировать небольшие группы с акцентом 

на индивидуальное технико-тактическое обучение. 

В течение всего учебного сезона превалируют игровые задания с элементами 

соревнования, где важно обращать внимание на поощрение и поддержку. Ротация 

составовсохранит интерес к игре со стороны слабых игроков, ибо сильные также будут 

выбывать изигры. 
Основныечертыдевочек10-14лет: 

• высокаядвигательнаяактивность; 

• большойэнтузиазмксоперничеству; 

• из-заслабыхмышц–проблемыскоординацией; 

• низкаяконцентрациявнимания; 

• сильнаяинекритическаяориентациянавзрослых. 

Вэтомвозрастенаступаетблагоприятныйпериоддляобучениятехникеитактике 

футбола. Юные спортсменки двигаются, играют и выполняют тренировочные задания с 

большимудовольствиемижеланием.Дляниххарактерныбыстрыеидостаточноточные 

действия.Можноприступатькизучениюосновныхприемовигрывфутбол.Улучшаются 

общие проявления КС, которые нужно применять в упражнениях, направленных на 

технико-тактическое обучение. 

Соревновательный характер упражнений стимулирует занимающихся к 

состязательности, необходимой при дальнейшем обучении девочек командным 

действиям.Занятияпоразвитиютехилииныхкоординационныхспособностейвигровой 

форме – лучший способ добиться намеченных целей. 

Значительное место в программе подготовки должны занимать скоростно-

силовые упражнения: прыжки, метания, многоскоки, быстрые спрыгивания, 

напрыгивания, переменные ускорения в беге. Каждое упражнение повторяется 

кратковременно,8–10разпо10–15сек.,ввиденесколькихсерийсинтерваламиотдыхав 2–3 

мин.Надопомнить, чторазвитиескоростно-силовых качеств определяет перспективы 

многолетнего спортивного совершенствования юных футболисток. 



Чем больше обманных движений при разучивании – тем лучше выбрать способ 

контроля мяча в любом способе. 

Обучать финтам следует при достаточном усвоении материала по ведению мяча. 

Вначале обучают финтам, которые основаны на изменении скорости ведения, затем – 

направления ведения. Вместо касания мяча делаем выпад в сторону или через мяч – и 

уходим в противоположную сторону. В это обманное движение нужно вносить элемент 

импровизации. 
Психологическиеаспектыподготовкиюныхфутболисток 

Важнымэлементомвженскомфутболеявляетсяпсихологическаяподготовка.Она 

воспитывает следующие качества: 
• уверенностьвсвоихсилах; 

• желаниедостижения успехаистремлениеборотьсядоконца; 

• оптимальныйуровеньмотивациииэмоциональноговозбуждения 

(оптимальнаябоевая готовность); 
• устойчивостькстресс-факторамспортивнойдеятельности; 
• способностькпсихологической саморегуляции. 

В зависимости от возраста и текущего этапа подготовки объем, содержание, 

формы и методы психологического обеспечения в женском футболе имеют свою 

специфику. 

На этапе спортивной специализации (возраст 10-14 лет) значение 

психологической подготовки возрастает. Количество игр и соревнований на данном 

этапе существенно увеличивается, при этом в силу половозрастных характеристик 

отмечается лабильность эмоционального состояния. Сохраняется повышенная 

ранимость, чувствительность, но улучшается коммуникативность, проявляется 

самостоятельность, уравновешенность и самоконтроль. На этом этапе большое влияние 

на силу мотивации оказывает деятельностьтренера-преподавателя. 

Выбор футбола – спорта, традиционно считающегося мужским, – должен быть 

осознанным и самостоятельным со стороны юной спортсменки. Стереотипы о «месте и 

роли женщины» не должны препятствовать спортивному развитию. Элементы 

когнитивного тренинга позволяют в достаточной мере сформировать развитое игровое 

мышление, креативность, улучшить показатели скорости обработки информации и 

скорость реакции. 
Обучениефутбольноговратаря(10-14лет) 

Акцент:происходитдальнейшееобучениетехническимприемам; 

голкипердолжен освоить школу техники игры вратаря. 
Цель:расширениеарсеналатехнических приемов. 

Задачи: 

• овладениеимитационнымииподводящимиупражнениями,направленными 

наулучшение координационных способностей 
• обучениеизакреплениетехническихумений,вкачествеосновыдля 

разнообразиядействийвратарявбудущем,которыенаиболеечастоприменяютсяв игре; 
• тестированиеи отборспособныхюныхфутболистов,пожелавшихстатьвратарем; 

• воспитаниеспециальныхспособностейдляуспешногоовладениянавыками 

игрывратаря (координации движений, быстроты, гибкости); 
• развитиереакциинадвижущийсяобъект; 

• умениеориентироватьсявменяющейсяобстановкеигры; 

• привитиенавыковсоревновательнойдеятельности. 

Характеристикаюныхвратарей10-14лет: 

• улучшениекоординации,быстроты,выносливостиисилы; 

• хорошаязрительнаяпамять; 

• хорошаясамоуверенность; 

• базовыенавыкифутбола; 

• расширениеиувеличениетехническихумений. 



• хорошаязрительнаяислуховаяпамять; 

• желаниеучиться; 

• упорство; 

• развитиесоревновательногодуха. 

Содержаниетренировкивратаря(10-14 лет) 

Акцент: необходимо сформировать прочный двигательный навык по выполнениюуже 

освоенныхтехническихприемов,пониманиесмысласобственныхдвижений. 
Технико-тактическаяподготовка: 

• дальнейшееосвоениебазовыхтехническихприемов; 

• видыперемещений в воротах; 

• ловлянизколетящихмячей,насреднейвысоте,высоких(безпадений); 

• изучениеловлииотбиваниямячаспадением; 

• дальнейшееобучениеигреногами; 

• вводмячав игру(рукой,ногой); 

• выборпозициивворотах; 

• вратарьвсегдадолженвидетьмяч,неотвлекаясьинеотворачиваясь. 

Физическаяподготовка: 

• улучшениекоординационныхспособностей; 

• развитиеобщейвыносливости; 

• развитиеспецифическихвратарскихкачеств(быстротадвижений,специфических 

действий, ловкость, гибкость, прыгучесть). 
Психологическаяподготовка: 

• воспитыватьчувствоуверенностиизначимостивкоманде; 

• решительность,смелость,настойчивостьвдостижениицели; 

• объем,устойчивостьипереключаемостьвнимания; 

• способностьквероятномупрогнозированиюсобытий. 

 
Рольтренера-преподавателя: 

• методология,обучениетехнике(демонстрация,внедрение,исправление); 

• эмоциональноеитехническоелидерство; 

• организационныеикоммуникативныенавыки; 

• обучениестимулированием; 

• закладываниекомандногодуха. 

Этапысовершенствованияспортивногоивысшегоспортивногомастерства 

 

Проводить тренировку, просто используя накопленный материал, – не тот путь, который стоит 

выбрать тренеру. Необходимо постоянно совершенствоваться, расширять иуглублять 

знания,связанныесработойсмолодымифутболистами,глубокоанализироватьновую 

информацию и внимательно подходить к планированию тренировочного процесса. 
Планированиетренерско-преподавательскойработы 

1. Анализ ситуации: уровень подготовленности футболистов; результаты контрольных 

тестов; причины неудовлетворительного уровня. 

2. Текущая оценка: результат матча как показатель того, что достигнуто в подготовке, 

анадчемещепредстоитработать;счетнатабло–показатель,какдействовалакоманда и 

отдельные линии/игроки; каков проявленный уровень технико-тактической 

подготовленности отдельных линий и игроков; как проявилось то, на чем работали 

впоследнее время. 

3. Определение целей вместе с игроками (на ближнюю, среднюю и дальнюю 

перспективу). 



4. Составление плана: расписание тренировок, общее направление учебно-

тренировочных занятий для группы и подгрупп, индивидуальные упражнения, 

необходимые уровни достижения. 

5. Планирование на неделю: определение основной идеи каждого учебно-

тренировочного дня и каждой тренировки; пристальное внимание оценке текущего 

уровняигры команды и каждого игрока (какие области подготовки команды требуют 

главного внимания,какиепроблемыестьуотдельныхигроков);заканчивать 

каждуюнеделюпроведением матча! 
Цели: 

1. Совершенствованиеосновныхтехническихитактическихнавыков,адаптация 

ихк требованиям современной игры 

2. Концентрация работы на специфических аспектах индивидуальной, 

групповой икомандной тактики: 
- Ролипопозициямвкоманде 

- Разделениезонответственности 
- Ориентированнаянамячоборона 

- Надежноепостроениеатаки и игранафлангах 

- Контратака 

- Сменанаправленияигры 

- Изменениеритмаведенияигры 

3. Улучшение физических кондиций с помощью 

мотивационных,характерныхдляфутболаупражнений: 
- Всеаспектыразвитиясилы 

- Развитиескорости 

- Развитиеобщейиспециальной выносливости 

- Развитиемобильности 

- Воспитаниеуверенности,самосознания,ответственности 

 

Чтоследуетделатьтренеру-преподавателю: 

1. Выявитьсильныестороныиособенностикаждогоигрока,азатем 

определитьсясраспределениемпозиций,игровымстилемисистемойигрыкоманды. 

2. Помнить,чтодлямолодыхфутболистовидеальнымявляетсястильигры, 

ориентированный на атаку. 
3. Поощрятьинициативу,использоватьметодубеждения(хороший.аргумент 

«весит»большеприказа). 

4. Заинтересоватьфутболистовпроцессомболееглубокогоизучения 

тактики: а) тренер-преподаватель анализирует игровую ситуацию, 
определяет проблему; 

б) тренер-преподаватель прерывает упражнение/игру, разбирает ситуацию, 

выслушивает предлагаемые игроками альтернативные решения; после возобновления 

упражнения/игры футболисты должны попытаться реализовать принятое решение. 

5. Систематически планировать разнообразные упражнения для подгрупп 

различных уровней подготовленности и размеров, нацеленных в том числе на 

специфические технико-тактические аспекты 

6. Включать дополнительные упражнения со специальной коррекцией, 
постояннымувеличением продолжительности и жесткости сопротивления соперника 

7. Использовать упражнения для улучшения физических кондиций, 
специфическихдля футбола: 

а) упражнения с ускорениями, прыжками, бег с 
мячом; б) упражнения для развития силы и 

подвижности; 

8. Планировать уровень нагрузки с учетом физиологических возможностей 

каждогофутболистаипомнить,чторазличныеупражнениятребуютразличноговремени на 

восстановление; возможна гибкая замена одних упражнений на другие. 



9. Использоватьнекоторыеупражнениякаксоставнуючастьпредыдущих 

и/илипоследующих заданий. 

10. Периодически проводить индивидуальные тренировки для отработки 

слабых исовершенствования сильных сторон подготовленности. 

11. Проводитьтренировочныеигрывполномсоставедляотработки 

концепцийкомандных и тактических систем. 

12. После тренировок и игр обязательно проводить восстановительные 

пробежки,растяжки, а если необходимо – пробежки на выносливость 
Особенности методики 

1. Повторение«школыфутбола»,овладениеболеесложнымитехнико-
тактическимиприемами и применение их в игровых условиях. 

2. Наигрываниетактическихходовивзаимодействийвсовременныхсистемахигры. 

3. Самостоятельная отработка технико-тактических приемов и 

совершенствованиефизических качеств по заданию тренера. 

4. Планированиенафизическуюподготовкудо 15%учебного времени(при 

некотором преобладании специальной подготовки над общефизической). 

 
Техническая подготовка 

Цель: совершенствование двигательного навыка 15-16-летний футболист уже 

долженовладетьтехническимиитактическимиосновамимастерства.Компонентыэтого 

мастерства необходимо вырабатывать в обстановке, приближенной к соревнованиям, 

причем тренировки должны проводиться в усложненной обстановке, в стрессовых 

условиях – например, когда у соперника численное превосходство. 

В этот период следует применять как можно большее количество различных игр 

и игровых упражнений с пассивным и активным сопротивлением. Таким образом 

специальный двигательный навык становится истинным техническим приемом. Сроки 

обучения двигательным навыкам определяются тренером в соответствии с 

индивидуальными способностями футболиста. Поскольку игрокам самим приходится 

решать разнообразные вопросы коллективной тактики в сложной обстановке 

соревновательной борьбы, требуется творческий подход к анализу игровых ситуаций, 

самостоятельное решение задач, поиск способов и методов такого решения. Особое 

внимание, соответственно, следует уделить воспитанию инициативы и 

самостоятельности каквмышлении,такивдействиях.Приэтомнеобходимопрививать вкус 

к комбинационной игре. 

Наиболее талантливым и развитым игрокам для их дальнейшего роста 

необходимы занятия в сильном коллективе. Грамотное и умеренное использование 

юниороввовзрослыхкомандахспособствуетразвитиюисовершенствованиюталанта,не 

приводя при этом к перегрузкам. Тренировки юниоров должны быть приближены к 

условиям соревнований, поскольку они уже могут решать достаточно сложные задачи, 

связанные с игрой в рамках различных систем. 

Необходимыесоставляющиесовершенствованиядвигательногонавыка 

1. Совместностренеромопределяютсясрокирешенияопределенныхзадачс 
учетоминдивидуальных способностей футболиста. 

2. Творческий подход к анализусостояния двигательного навыка каждым 
занимающимся: 

а)самостоятельноеопределениезадач для 

решения;б)поискспособовиметодоврешения задач. 

3. Применениевозможнобольшегоколичестваигриупражненийспассивным 
иактивным сопротивлением. 



4. Тренировки все большестроятся в соответствиисусловиямии режимом 

соревновательной деятельности. 

Технико-тактические составляющие совершенствования 

двигательногонавыка: 

5. Требоватьивсяческипоощрятьмаскировкуигрокамисвоихнамеренийнаполе. 

6. Остановка (прием) мяча на месте и в движении – с предварительным 

обманнымманевром. 

7. Не должно быть приема мяча на месте: первымже касанием – 

переводмячавнужную сторону для продолжения действий или игра в одно 

касание. 
8. Совершенствоватьумениеукрыватьмячногамиикорпусом. 

9. Развиватьумение«скрытогопаса». 

10. Обводкуосуществлятьспомощьюложныхдвижений (финтов). 

11. Совершенствоватьотбормячакаквнизу,такиввоздухе. 

12. Улучшатьвыполнениетехническихприемоввдвижении. 

13. Постоянноусложнять«связки»техническихприемов. 

14. Закреплятьизученныенавыкив условияхигры(обязательно!). 

Индивидуальнаяработасфутболистами 

Исключительно важное значение в этот период подготовки приобретает 

правильно организованная индивидуальная работа с футболистами. У каждого из них 

есть определенные природные задатки, которые и следует развивать в первую очередь. 

Другиекачества,безусловно,такжеследуетповышатьдомаксимальновысокогоуровня, но 

не в ущерб главным. 
Типичныепроблемы: 

- мало времени отводится на индивидуальную работу, и по преимуществу 

коллективное выполнение заданий приводит к проблеме индивидуального принятия 

решений и завершения командных взаимодействий; 
- выполнениедвигательныхдействий–стереотипно. 

Чтоследуетделатьтренеру-преподавателю: 

- определитьоптимальныйобъеминдивидуальной тренировочнойработыдо30% 

отобщего объема; 

- адаптироватьтренировкииметодикиихпроведенияподиндивидуальныенужды 

каждого игрока; 

- раскрепоститькаждогофутболиста,датьемубольшесвободыввыборе 

применения игровых приемов; 

- объединятьвозможностикаждого(индивидуальнаятренировка–какчасть 

общекомандной); 

- работаявгруппе,применятьупражнениядляповышенияиндивидуального 

мастерства, исходя из позиции в командной расстановке; 

- определять партнеров для взаимодействий (например, одна подгруппа 

выполняет технико-тактические упражнения, другая – практическую игру). 

Отдельная индивидуальная тренировка – тренировка не в одиночку, а по 

индивидуальному плану, с выполнением индивидуальных заданий. 

Планируетсякакчастьнедельногопланавсейкоманды,нов разноевремя,водин или 

несколько дней, либо как ежедневное занятие до или после основной тренировки. 

Включает в себя: 

- отработку сильнейших приемов и совершенствование специфики действий в 
зависимости от амплуа; 

- исправлениенедостатковиконтрольнадихликвидацией; 

- индивидуальностьнагрузки; 

- развитиечувствасамостоятельностииответственности. 



Специфическаяиндивидуальнаятренировка–тренировкавподгруппахпо4- 

6 человек с использованием принципа групповой индивидуализации, т.е. 

индивидуальных заданий нескольким футболистам, объединенным в подгруппу по 

целевому признаку. 

Пример: подгруппа атакующих футболистов добивается умения бить по мячу из 

любого положения правой и левой ногой или головой непременно в заданную точку 

ворот с любого расстояния. Другая подгруппа отрабатывает точность передач 

различными способами, с различной траекторией и силой. 
Тактическаяподготовка 

Во всех странах с высоким уровнем развития футбола тактическая подготовка 

занимает ведущее место в общем комплексе подготовки футболистов. 

Формирование тактического мышления основывается на использовании 

приобретенных знаний, опыта, на способности внимательно наблюдать, быстро 

воспринимать и оценивать ситуацию, своевременно принимать верные решения. 

Командная тактическая подготовка ведется с учетом индивидуальных 

возможностей каждого игрока в групповых действиях и направлена на 

совершенствование способности вести комбинационную игру. Большое внимание 

уделяется совершенствованию командныхтактических действий на футбольном поле 

стандартных размеров. 

Средства, применяемые в обучении и совершенствовании тактики, во многом 

используются уже знакомые, но требования к скорости и слаженности выполнения 

значительно повышаются. Применение комбинаций, игровых упражнений, учебных и 

контрольныхигрприобретаетболеестрогийхарактер.Ставитсязадачанетолькочеткого 

выполнения заданий, но и внесения творческой составляющей в игру ради ее 

качественногоусиления, причем в более сжатые сроки и на более высоких скоростях. 

Наиболее сложной задачей для тренера-преподавателя в этот период является 

воспитание высокой общей и игровой дисциплины, обучение умению предвидеть 

развитиеигровых ситуаций, быстро принимать решения, способствующие усилению 

командной тактики, потому что молодые футболисты еще недостаточно владеют 

обзором поля и игровым мышлением. 

Становятся очень полезными совместные тренировки со взрослыми: юниоры 

получают возможность не только в деле ознакомиться с разными тактическими 

приемами,но и, копируя старших, применять их на практике. В учебно-тренировочном 

процессеособоевниманиенеобходимоуделятьтакомуметодическомуподходу,который 

основывается на осознании футболистом собственных действий в каждой тактической 

задаче (комбинации). 
Основныецели 

1. Программа тактической подготовки должна научить игроков широкому 

диапазонувозможностей индивидуальной и групповой тактики для совершенствования 

командных тактических взаимодействий. 

2. Игроки должны быть готовы к выходу из самых затруднительных игровых 

ситуаций. 

3. Игроки должны принимать на себя специализированные роли и позиции, 

предписываемые концепцией командной тактики. 

В этот период необходимо уделять особое внимание развитию двигательно-

координационных и интеллектуальных способностей юных футболистов, а также 

наглядно-теоретическим решениям тактических задач: 
- восприятиеианализигровойситуации; 

- мысленноерешениетактическойзадачииеедвигательноевоплощение; 

- необходимоосваиватьотдельныефазытактическихдействийкоманды –

как в обороне, атаке, так и при переходе от обороны в атаку и наоборот; 

- необходимо также обучать умению изменять тактическое построение команды 

(системуигры)походуматча –этотем болееважно,посколькувсе вышеперечисленное 

является составной частью современных тактик в футболе. 



Основныенаправления 

- предлагатьупражнения,моделирующиеусловияиинтенсивностьреального 
матча,стимулирующие игроков к проявлению инициативы; 

- упражнениядолжныбытьдостаточно трудными,чтобызаставлятьигроков 
работать; 

- планироватьсерииупражненийсупоромнаоднуитужеконцепцию, 
причемкаждое последующее должно быть сложнее и труднее предыдущего; 

- включатьигроковвпроцесстренировкиспомощьюдемонстрации, 

поправок,вопросов и обсуждений; 
- учитькакможноболееширокомунаборутактических вариантов. 

Основныепринципытактическойподготовки 

1. Уделятьмноговременинаотработкукаждойтехнико-тактическойконцепции. 

2. Комбинироватьупражненияитренировочныеигры,делаяупорнаоднуитуже 

концепцию. 
3. Всеупражненияимеютматчевыйхарактер. 

4. Должны вноситься поправки в специфические игровые действия с целью их 

единого толкования. 
5. Трудные,носоответствующиевозможностямигроковзадания. 

6. Ориентироватьфутболистовнапостояннуюоценкурасположенияпартнерови 

игроков соперника. 

7. Учитьпостоянноконтролироватьположениемячав конкретный моментигры, 

оценивать направлениеего полета, траекторию и скорость; сначалаискать возможность 

передать мяч вперед, а затем играть по ситуации. 
8. Развивать умение анализировать складывающуюся ситуацию с тем, чтобы 

разгадать замысел соперника и предугадать намерения партнеров по команде. 

9. Игроки должны постоянно искать возможность поставить соперника в 

невыгодноеположение,ноприэтомреальнооцениватьситуацию:гдеможнорискнуть,а где 

следует сыграть осторожно. 
10. Творческийподходкрешениютактических задач. 

 

Физическаяподготовка 

Наданныхэтапах физическаяподготовкаимеетболеевыраженнуюспециальную 

направленность, чемнапредыдущих. Завершениеформирования организма позволяет в 

значительной степени приблизить подготовку юниоров к подготовке взрослых игроков, 

однако их функциональные возможности пока что составляют примерно лишь 70-80% 

возможностей взрослого. 

Занятия по физической подготовке и в этом возрасте должны проходить 

эмоциональноиинтересно.Подготовкуфизическихкондицийследуеториентироватьна 

игру, т.е. использовать специализированные вариации самого футбола. Периодически 

использовать специальные упражнения по развитию физических кондиций, но 

ориентированных всегда на мяч. Продолжать работу над силой, скоростью, 

выносливостью, скоростно-силовыми качествами, координацией. 

В то же время, в связи со снижением в этот возрастной период прироста 

показателейбыстроты, ловкости, гибкости, необходимо продолжать совершенствование 

этих качеств засчет подбора адекватных средств. 
Втечениефутбольногосезонаигрокиразногоуровняподготовленностииразных 

возрастных категорий проводят неодинаковое количество матчей. 

Взрослые игроки международного уровня проводят 70-80 матчей, игроки 16-20 

лет международного уровня – 60-70 матчей, менее талантливые футболисты – 30-50 

матчей.Сравниваяпробегаемыйкилометражзаодинматч,специалистыустановили,что 

центральные защитники пробегают в среднем около 8 км, крайние защитники и 

полузащитники–9км,центральныеполузащитники–11км,нападающие–10км. Что 



 

касаетсявидов перемещений,спринтерский бегиспользуется игроками в10%,интенсивный(от умеренногодобыстрого) – в 

20%, а медленный бег, бег спиной вперед и ходьба – до 70% случаев. Физическая нагрузка в целом существенна, и 

футболисты должныбыть к ней готовы. 

Исходя из вышесказанного, цель правильной физической подготовки – дать возможность игроку полностью 

использовать технические, тактические и умственные способности как можноэффективнее и в матче, и в сезоне. 

Припостроениитренировочногопроцесса,связанногосразвитиемисовершенствованиемфизическихкачеств,очень 

важно регулирование физической нагрузки каждоготренировочногозанятия. Тренерскоемастерствовыражается в томчисле 

ивопределениинеобходимойинтенсивностиипродолжительноститренировочногоупражнениядлякаждогофутболистас 

учетом его уровня и амплуа. 

Учебно-тематическийплан 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темыпотеоретической 

подготовке 

Объем 

временив 
год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

 

Краткоесодержание 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

доодногогодаобучения/ 

свыше одного года 
обучения: 

 

≈120/180 

  

История возникновения 
видаспортаиегоразвитие 

≈13/20 сентябрь 
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 
физическогоразвитияи 

укрепления здоровья 
человека 

 

≈13/20 

 

октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности,воли,нравственныхкачествижизненноважныхуменийи 

навыков. 

Гигиенические основы 

физическойкультурыи 

спорта, гигиена 

обучающихсяпри 
занятияхфизической 
культуройиспортом 

 

 

≈13/20 

 

 

ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 



 

 
Закаливаниеорганизма ≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Самоконтрольвпроцессе 

занятий физической 
культурыи спортом 

≈13/20 январь 
Ознакомлениеспонятиемосамоконтролепризанятияхфизическойкультуройисп

ортом.Дневниксамоконтроля.Егоформыисодержание. 
Понятиеотравматизме. 

Теоретическиеосновы 

обучения базовым 

элементамтехникии 
тактикивидаспорта 

 

≈13/20 

 

май 

Понятиеотехническихэлементахвидаспорта.Теоретическиезнанияпо технике 

их выполнения. 

 

 
Теоретические основы 

судейства.Правилавида 

спорта 

 

≈14/20 

 

июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационнаяработа 

по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 
соревнований.Системазачетавспортивныхсоревнованияхповидуспорта. 

Режимдняипитание 

обучающихся 
≈14/20 август 

Расписаниеучебно-тренировочногоиучебногопроцесса.Рольпитанияв 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивныйинвентарьпо 
видуспорта 

≈14/20 

 

ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования испортивного 

инвентаря. 

 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап 

(этап 

спортив 

ной 

специал 

иза-ции) 

Всего на учебно-

тренировочномэтапедо 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 
обучения: 

 

≈600/960 

  

Роль и место физической 

культурывформировании 

личностных качеств 

 

≈70/107 

 

сентябрь 

Физическаякультураиспорткаксоциальныефеномены.Спорт –явлениекультурной 

жизни. Роль физической культуры в формировании личностныхкачеств человека. 
Воспитаниеволевыхкачеств,уверенностивсобственных силах. 

Историявозникновения 

олимпийскогодвижения 
≈70/107 октябрь 

Зарождениеолимпийскогодвижения.Возрождениеолимпийскойидеи. Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 

Режимдняипитание 

обучающихся 
≈70/107 

 

ноябрь 

Расписаниеучебно-тренировочногоиучебногопроцесса.Рольпитанияв 

подготовкеобучающихсякспортивным соревнованиям.Рациональное, 

сбалансированноепитание. 



 

  

Физиологическиеосновы 

физической культуры 

 

≈70/107 

 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическаяхарактеристикасостоянийорганизмаприспортивнойдеятельности. 

Физиологические механизмы развитиядвигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности,самоанализ 

обучающегося 
≈70/107 

 

январь 

СтруктураисодержаниеДневникаобучающегося.Классификацияитипы спортивных 

соревнований. 

Теоретическиеосновы 

технико-тактической 
подготовки. Основы 

техники вида спорта 

 

≈70/107 

 

май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональнойтехники в 

достижении высокого спортивного результата. 

 

 
Психологическая 

подготовка 
≈60/106 

сентябрь-

апрель 

Характеристикапсихологическойподготовки.Общаяпсихологическаяподготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивныйинвентарьи 

экипировка по виду 
спорта 

 

≈60/106 

 

декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правилавидаспорта ≈60/106 декабрь-май 
Делениеучастниковповозрастуиполу.Праваиобязанностиучастников 

спортивныхсоревнований.Правилаповеденияприучастиивспортивных соревнованиях. 

 

Этап 

соверше 

нство-

вания 

спортив 

ного 

мастерс 

тва 

Всего на этапе 

совершенствования 
спортивногомастерства: 

≈1200 

  

Олимпийскоедвижение. 

Рольиместофизической 

культуры в обществе. 

Состояниесовременного 

спорта 

 

≈200 

 

сентябрь 

Олимпизмкакметафизика спорта. Социокультурные процессы в современнойРоссии. 

Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

 

≈200 

 

октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 



 

 
Учет соревновательной 

деятельности,самоанализ 

обучающегося 

 

≈200 

 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа,самоанализаучебно-тренировочнойисоревновательной 
деятельности. 

 

Психологическая 

подготовка 

 

≈200 

 

декабрь 

Характеристикапсихологическойподготовки.Общаяпсихологическаяподготовка. 

Базовыеволевыекачестваличности.Системныеволевыекачества личности. 

Классификациясредствиметодовпсихологической подготовки 
обучающихся. 

 

Подготовкаобучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

 

≈200 

 

январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности.Системаспортивныхсоревнований.Системаспортивнойтренировки. 

Основные направления спортивной 
тренировки. 

 

 

 Спортивные соревнованиякак 

функциональноеиструктурноеядро 

спорта 

≈200 

 

февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

 

 

Восстановительныесредстваи 

мероприятия 

 

 

в переходный период 

спортивнойподготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочныхзанятий;рациональноечередованиетренировочныхнагрузок 

различнойнаправленности;организацияактивногоотдыха.Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления:питание;гигиеническиеифизиотерапевтическиепроцедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

 Всего на этапе высшего 

спортивногомастерства: 
≈600 

  

Физическое,патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическоевоспитаниевспорте.Их роль 
и содержание в спортивной 

деятельности 

 

 

≈120 

 

 

 

сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетическоговоспитанияназанятияхвсферефизическойкультурыиспорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 



 

 

Этап 

высш 

его 

спорт 

ивног 

о 

масте 

рства 

Социальныефункцииспорта 
 

≈120 

 

октябрь 

Специфическиесоциальныефункцииспорта(эталоннаяиэвристическая). 

Общиесоциальныефункцииспорта(воспитательная,оздоровительная, 
эстетическаяфункции).Функциясоциальнойинтеграцииисоциализации 
личности. 

Учетсоревновательнойдеятельности, 

самоанализобучающегося 

 

≈120 

 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Подготовкаобучающегосякак 

многокомпонентныйпроцесс 

 

≈120 

 

декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продуктсоревновательнойдеятельности.Системаспортивныхсоревнований. 
Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 
тренировки. 

Спортивныесоревнования 

какфункциональноеиструктурное 

ядроспорта 
≈120 

 

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивныерезультаты.Классификацияспортивныхдостижений. 

 

    Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

 

 

 

Восстановительныесредстваи 

мероприятия 

 

 

 

в переходный период 

спортивнойподготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочныхзанятий;рациональноечередованиетренировочныхнагрузок 

различнойнаправленности;организацияактивногоотдыха.Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления:питание;гигиеническиеифизиотерапевтическиепроцедуры; 

баня;массаж;витамины.Особенностипримененияразличных 
восстановительныхсредств.Организациявосстановительныхмероприятийв 
условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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